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Zum Buch

Psychologie und Hirnforschung ist es in den letzten Jahren gelun-
gen, unseren Zeitsinn zu entritseln. Der Leser des Buches erfihrt,
wie unser Gehirn wirklich tickt und wie wir zu unserem Gefiihl von
zeitlicher Dauer kommen. Er lernt, dass der Umgang mit der Zeit
fur Erfolg im Leben wichtiger ist als etwa der IQ. Wir sind unserem
Zeitgefithl nicht hilflos ausgeliefert, sondern konnen es durch Acht-
samkeit beeinflussen.

Gefuhlte Zeit bestimmt unsere Entscheidungen im Alltag: Sollen wir
auf den Aufzug warten oder die Treppen nehmen, stelle ich mich jetzt
in die Schlange oder komme ich spiter wieder? Okonomische Fragen
sind zeitabhingig: Soll ich mein Geld langfristig anlegen oder fir mein
Traumauto ausgeben? Gefuhlte Zeit bestimmt aber auch unser Ver-
haltnis zum Alterwerden: Auf einmal spiiren wir, dass wir nicht mehr
der junge Mensch sind, fiir den wir uns immer hielten. Mit Erschrecken
bemerken wir, dass mit zunehmendem Alter die Zeit immer schneller
vergeht. Unsere Erfahrung von Zeit sagt etwas iiber uns selbst aus.
Wir sind gewissermaflen die Zeit, unser Zeitgefiihl reflektiert unsere
Lebensweise und unser Selbst. Zum gegliickten Leben gehort ein reifer
Umgang mit der gefiihlten Zeit — im Augenblick wie aufs Ganze des
Lebens gesehen.
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Den Eltern, den Geschwistern, den Neffen und Nichten
Und all jenen, die ihre Lebenszeit mit mir geteilt haben






Vorwort

Dieses Buch handelt von Zeitwahrnehmung. Es geht um das sub-
jektive Gefithl vom Verlauf der Zeit und um die Empfindung von
Dauer. Seit Anbeginn des menschlichen Denkens ist das Phino-
men der Zeit ein Ritsel. Was ist subjektive Zeit? Wie entsteht das
Zeitempfinden? Das Buch enthilt jedoch nicht eine Ansammlung
von Fragen. Im Gegenteil, es werden viele Antworten gegeben, die
erkliren, wie unser Gefiihl von Zeit zustande kommt — sei es fiir
einen Augenblick lang oder bezogen auf die Lebenszeit. In den
vergangenen Jahren hat die Wissenschaft eine Reihe von Entde-
ckungen gemacht, die zusammengesetzt cin neues Bild der sub-
jektiven Zeit ergeben. Heimlich, still und leise haben sich psycho-
logische und neurowissenschaftliche Erkenntnisse angesammelt,
die in neuer und vor allem {iberzeugender Weise die alte Frage
beantworten, wie wir zum Bewusstsein von Zeit kommen.

Wenn die Zeit auch der rote Faden dieses Buches ist, so geht es
um ganz elementare, in unserer Lebenswelt verankerte Vorginge.
Die Zeit bildet ein Netz, in dem Phinomene plétzlich in vollstin-
dig anderem Licht erscheinen. Es geht um Gefiihle, um Erinne-
rungen, Lebensgliick, Sprache, Schul- und Berufserfolg, das ei-
gene Ich, Bewusstsein, Stress und psychische Erkrankungen, die
Achtsamkeit gegeniiber sich selbst und den eigenen Kérper. Es
geht beispielsweise darum,

+ wie ein gegliicktes Leben davon abhingt, dass wir frei zwi-

schen dem lebendigen Auskosten des Momentes und einem
Bediirfnisaufschub wihlen kdnnen;



« ob jeder einen eigenen Gehirntake hat, der schnellere von
langsameren Menschen unterscheidet — Forscher suchen da-
nach;

« wofiir wir eigentlich die Zeit «brauchen» — Zeiturteile sind
oft Fehlersignale, die uns anzeigen, dass etwas zu lange
dauert oder viel zu kurz war;

« ob wir durch Aufmerksamkeit das gefiihlte Lebenstempo
verringern und dadurch an Lebenszeit gewinnen kénnen;

« wie sich Zeitsinn und Korpersinn zueinander verhalten.

Wie sieht ein gegliicktes Leben aus? Letztendlich spielt dafiir un-
ser Umgang mit den Dimensionen der Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft die entscheidende Rolle. Man kénnte sagen: Man
muss die Vergangenheit akzeptieren, wie sie ist. Vergangenes ist
nicht mehr verinderbar, ich kann aber aus meinen Erfahrungen
fir Gegenwart und Zukunft lernen. Nicht von ungefihr basiert
individuelles Ungliick hiufig darauf, dass wir uns mit der Vergan-
genheit nicht abfinden wollen. Wir kénnen nicht loslassen. Oder
aber wir machen uns zu viele Sorgen um die Zukunft, entwickeln
unverhiliismiflige Vorstellungen davon, was passieren konnte.
Wir leben und erleben aber immer gegenwirtig. Deshalb geht es
darum, Gegenwirtigkeit zu kultivieren. Vergangenes und Zu-
kiinftiges bezieht sich stets auf meine gelebte Gegenwart, die ich
bin.

Es lohnt sich, die Dimension der Zeit genauer unter die Lupe
zu nehmen, da sie untrennbar mit unserer gesamten Erfahrung,
mit unserem Leben, verbunden ist.

Wir sind die Zeit.

Was damit genau gemeint ist, will das Buch zeigen.



1. Zeitliche Kurzsichtigkeit:
Vom Wartenkénnen

Kinder kénnen haufig nicht warten. Sie verspiiren den Drang nach
sofortiger Wunscherfillung. Allerdings ist ein Belohnungsauf-
schub, verbunden mit Wartezeit, langfristig oft niitzlicher. Der be-
rihmte Marshmallow-Test hat eindriicklich gezeigt, wie der Um-
gang mit Wartezeit schulischen und sozialen Erfolg bestimmt.
Doch ist der Fokus auf die Gegenwart nicht per se negativ. Men-
schen, die ihren Terminkalender abarbeiten und dabei der Zu-
kunftsperspektive verhaftet sind, verlieren an erlebbaren Momen-
ten und damit an gefiihlter Lebenszeit.

Wenn Ergebnisse einer wissenschaftlichen Studie als besondere
Nachricht in einer Tageszeitung aufgenommen werden, ist dies
ein Indiz fiir deren Wichtigkeit. Die Meldung in der Siiddeutschen
Zeitung vom 10./11. September 2011 war die folgende: Krihen und
Raben konnen ihre unmittelbare Lust auf ein Futterstiick ziigeln,
wenn sie wissen, dass sie nach einer Weile hoherwertiges Futter
bekommen. Ein Blick in den Originalartikel ergibt, dass die Vo-
gel, die auch als besonders intelligent gelten, lernen konnten, ein
ihnen dargebotenes, nur moderat attraktives Futterstiick zu ver-
schmihen, wenn sie dafiir in einem Zeitraum von bis zu fiinf Mi-
nuten ein anderes, wesentlich attraktiveres Futterstiick erhielten.’
Dass Menschen sich nicht gleich auf das Essen stiirzen, wenn
sie Hunger verspiiren, ist Teil der Erziehung. So kénnen wir bis
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zum gemeinschaftlichen Mahl mit der Familie warten und pliin-
dern nicht den Kiihlschrank. Analog zur Wartezeit der Raben-
vogel kénnen wir eine Stunde oder mehr damit verbringen, uns
Nahrung durch Kochen oder Backen héherwertig zu machen; wir
warten die Zeit ab und bekommen ein besseres Essen. Allgemei-
ner ausgedriickt: Bei der Entscheidung, sofort eine Belohnung
mit geringerem Wert zu nehmen oder aber nach einer Wartezeit
eine groflere Belohnung zu erhalten, wird hiufig fiir die Wartezeit
entschieden — wenn diese sich auszahlt. Menschen haben die Fi-
higkeit, Zeitdauer zu antizipieren und die Beurteilung der zu er-
wartenden Wartezeit in ihre Entscheidungsfindung einzubringen.
Tierexperimentelle Forschung an Tauben, Hithnern und auch Af-
fen ergibt, dass diese Tierarten nur wenige Sekunden lang eine Be-
lohnung aufschieben konnen; sie wollen das Futter lieber gleich,
auch wenn es von geringerer Giite ist. Nur bei Menschenaffen wie
den Schimpansen war schon bekannt, dass sie einen Aufschub
von mehreren Minuten durchaus in Kauf nehmen, wenn sie dafiir
mehr Leckereien bekommen. Nun wissen wir dies auch von Ra-
ben und Krihen.

Jenseits der Nahrungsaufnahme, einem primiren Bediirfnis,
lernt der Mensch in mannigfaltigen Lebenssituationen den Be-
durfnisaufschub. Wenn Arbeitnehmer jeden Monat einen Betrag
in die Rentenkasse einzahlen und damit jetzt auf ihr Geld verzich-
ten, dann geschicht dies, gesetzlich verankert, damit Jahrzehnte
spiter die Auszahlung der Rente erfolgen kann. Uberhaupt basie-
ren viele Kulturleistungen auf diesem Prinzip des Gratifikations-
aufschubs. Monate oder Jahre harter Arbeit einzelner Individuen
gehen den Kulturleistungen in der Gesellschaft voraus. Um ein
Buch zu schreiben, muss ein Autor viele seiner Abende und Wo-
chenenden opfern und seine Bequemlichkeit, die ihn zu einem
gemiitlichen Abend mit Freunden oder auch nur vor den Fernse-
her dringt, tiberwinden. Es lassen sich zahlreiche Beispiele daftir
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finden, dass Menschen vor der Wahl stehen, entweder jetzt eine
angenehme Zeit zu erleben oder aber fiir einen spiteren grofleren
Gewinn zu arbeiten. Da die Entscheidungen fiir den Gratifikati-
onsaufschub wichtig fiir die Errungenschaften einer Gesellschaft
sind, und mithin fiir den Erfolg des Einzelnen in der Gemein-
schaft, ist es nicht verwunderlich, dass Eltern ihre Kinder mit ge-
nau diesen Erziehungsgeboten auf die Nerven gehen: «Erst machst
du die Hausaufgaben, dann darfst du zum Spielen nach drauflen.»
Aber auch der selbstbestimmte Erwachsene hat mit solchen zeit-
lichen Optionen zu kimpfen. Will er etwas fir die Fitness tun,
weil sich diese nur durch kontinuierliches Training langfristig er-
halten lisst, und jetzt eine Runde joggen, oder will er es sich doch
lieber mit der Zeitung und cinem Glas Wein auf dem Sofa be-
quem machen?

Wie relevant die zeitliche Entscheidungsfihigkeit fiir den Le-
benserfolg ist, hat die legendire Studie des amerikanischen Psy-
chologen Walter Mischel aufgezeigt.” Das Besondere daran war,
dass es sich um eine Lingsschnittstudie handelte: Mehr als so0
Kinder im Alter von vier und fiinf Jahren wurden getestet und
nach zehn bis finfzehn Jahren erneut befragt, als sie sich in der
spiten Adoleszenz oder dem jungen Erwachsenenalter befanden.
Die Eingangsuntersuchung bestand aus dem «Marshmallow-
Test». Die Kinder bekamen in einem Raum die Siiffigkeit vorge-
legt und der Versuchsleiter gab die folgende Instruktion: «Du
kannst, wenn du willst, jetzt gleich den Marshmallow essen. Er
gehort dir. Aber wenn du ein wenig warten kannst, nimlich so
lange, bis ich wieder zuriickkomme, dann bekommst du einen
zweiten Marshmallow, den du auch essen kannst. Aber du be-
kommst den zweiten nur, wenn du bis dahin den ersten nicht auf-
gegessen hast.» Nun ging der Versuchsleiter aus dem Zimmer und
kam nach zehn Minuten wieder. Die Kinder wurden beobachtet
oder von einer Kamera gefilmt. Dies lief§ viele Riickschliisse im
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Hinblick auf Strategien zu, die Kinder anwendeten, um die Zeit
zu tiberbriicken und sich von der verfiihrerischen Sii8igkeit abzu-
lenken. Sie reagierten ganz unterschiedlich. Manche af3en fast so-
fort die vor ihnen liegende Siiligkeit, andere konnten eine be-
stimmte Zeit warten, nahmen dann einen klitzekleinen Bissen,
der nicht zu sehen sein sollte, bis der Marshmallow dann doch
verschwunden war. Einige Kinder schafften es sogar, die zehn Mi-
nuten zu warten. Zehn Minuten in einem Raum ohne Ablen-
kung, wie sie etwa durch die Lektiire von Zeitschriften in Arzepra-
xen gegeben ist, kénnen auch fiir einen Erwachsenen ziemlich
lang werden. Diejenigen Kinder, die lingere Zeit warten konnten,
fingen an, ein Lied zu singen, die Hinde auf beide Augen zu legen
oder laut tiber etwas nachzudenken. Sie benutzten Strategien, um
sich abzulenken.

Fiinfzehn Jahre spiter. Fiir die Nachfolgeuntersuchung konn-
ten noch knapp 100 der eingangs getesteten Kinder ermittelt wer-
den. Erfasst wurden die schulische Leistung anhand eines standar-
disierten Hochschulaufnahmetests sowie die Einschitzung der
Eltern beziiglich sozialer und schulischer Fihigkeiten. Und da er-
gaben sich moderate, aber klare Zusammenhinge: Je linger die
Kinder damals als Vier- bis Fiinfjahrige warten konnten, bevor sie
den Marshmallow aflen, desto bessere Werte hatten sie fiinfzehn
Jahre spiter im Hochschulaufnahmetest, umso héher wurde ihre
Kompetenz in der Schule und auch im sozialen Umgang mit den
Mitschiilern von den Eltern eingeschitzt, und umso besser konn-
ten sie laut Elternurteil mit Frustrationen umgehen. Die zwei Kri-
terien «chulische Leistung) und «soziale Kompetenz sind wichtig
fir den Erfolg oder Misserfolg in unserer Gesellschaft — das kann
nicht erstaunen.’ Bemerkenswert war der Befund aber insofern,
als die beiden Messzeitpunkte fiinfzehn Jahre auseinanderlagen
und die Entwicklung eines Kindes zum jungen Erwachsenen zahl-
reichen Einfliissen ausgesetzt ist. Trotz des Zeitabstandes von ein-
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einhalb Jahrzehnten konnte der Marshmallow-Test zu einem ge-
wissen Grad den Schul- und Lebenserfolg der Kinder vorher-
sagen.

Dabei ist allerdings zu betonen, und hier muss man einen
Blick auf die Originaldaten der Publikationen werfen, dass die
Zusammenhinge bestenfalls als moderat zu bezeichnen sind; das
heif3t, dass es noch viele andere Faktoren gibt, die spiteren Schul-
erfolg und soziale Kompetenz bestimmen. Dennoch besteht der
Zusammenhang, dass diejenigen Kinder, die linger auf den zwei-
ten Marshmallow warten konnten, sich im Laufe ihrer Entwick-
lung im Kindes- und Jugendalter den Lebensaufgaben kompeten-
ter stellten. Mit aller gebotenen Vorsicht kann man also konstatie-
ren: Die Fahigkeit, sich fiir eine bestimmte Zeit anzustrengen,
zahlt sich langfristig aus. Diesen Kindern fillt es leichter, Haus-
aufgaben zu machen, sie konnen besser mit Frustrationen umge-
hen, die einem die Gesellschaftsregeln — vermittelt tiber Eltern
und Lehrer — auferlegen. Frustrationstoleranz bedeutet, unange-
nehme Lebenssituationen besser bewiltigen zu kénnen. Sie kann
hier im Sinne der emotionalen Intelligenz diskutiert werden,* d. h.
des erfolgreichen Umgangs mit seinen Gefiihlen, indem verstan-
den wird, dass man sich jetzt anstrengen muss, um spiter davon in
groflerem Mafle zu profitieren. Man konnte es auch Weitsicht
nennen.

Bemerkenswert ist, dass sich die Kinder in anderen wichtigen
Faktoren nicht groff voneinander unterschieden. In den ersten
Studien hatten die Kinder einen dhnlichen soziokulturellen Hin-
tergrund sowie dhnliche Intelligenzwerte, sie kamen zumeist aus
Akademikerfamilien von der Stanford-Universitit in Kalifornien.
Dies zeigt wiederum, dass neben der Intelligenz als einem Faktor
noch ganz andere, etwa die hier besprochene Fihigkeit zur Frust-
rationstoleranz, entscheidend fiir den Lebenserfolg sind.
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Zeitliche Kurzsichtigkeit

Man kann die Resultate der Studie so deuten, dass die im Marsh-
mallow-Test erfolgreicheren Kinder einen grofleren Zeithorizont
besitzen. Oder umgekehrt formuliert: Kinder, die in diesem Test
weniger erfolgreich waren, sind stirker gegenwartsorientiert. Be-
zogen auf diesen und andere Tests zum Belohnungsaufschub gibt
es einen Ausdruck fiir das Phinomen, dass Menschen trotz der
Maglichkeit, eine grofiere, aber verzogerte Belohnung zu erhalten,
dennoch die kleinere Belohnung jetzt wihlen: zeitliche Kurzsich-
tigkeit (auf Englisch remporal myopia). Nur was in einem gewissen
Zeithorizont von Gegenwirtigkeit angesiedelt ist, wird fir den
zeitlich Kurzsichtigen handlungsrelevant. Alles, was zeitlich weiter
entfernt ist, jenseits eines gewissen Zeithorizontes, findet dagegen
keine Beriicksichtigung.

In experimentellen Studien mit Erwachsenen werden die Sze-
narien zur Erfassung von zeitbezogenen Entscheidungen und der
zeitlichen Kurzsichtigkeit zumeist mit Geldwerten durchgespielt.
Es ist nimlich leicht, Geld und Zeit miteinander zu verrechnen:
«Zeit ist Geld.» Dabei werden Probanden zum Beispiel gefragt, ob
sie jetzt gleich 1€ erhalten wollen oder aber, wenn sie eine Woche
warten kénnen, so€. Natiirlich ist der Geldbetrag von so € we-
sentlich hoher, und so wihlen die meisten Menschen ganz ratio-
nal den grofleren Betrag, obwohl er mit einer Wartezeit verbun-
den ist. Wenn Probanden hingegen gefragt werden, ob sie lieber
45 € jetzt oder 50 € in einer Woche zugeschickt bekommen wollen,
dann wird in der Regel der kleinere, sofort erhiltliche Geldbetrag
gewihlt. Der monetire Unterschied zwischen den beiden Optio-
nen ist zu klein, da wird die Wartezeit unattraktiv. Indem man
nun den Geldwert fiir die sofortige Auszahlung systematisch vari-
iert und immer mit den so €, die in einer Woche erhiltlich sind,
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vergleicht, ldsst sich der Betrag ermitteln, ab dem eine Person
nicht mehr die grofere und verzégerte Belohnung wihlt, sondern
die kleinere sofort zu habende. Und so wird sich eine Person viel-
leicht schon bei 20 € sagen, dass sie «lieber den Spatz in der Hand
als die Taube auf dem Dach» hat. Betrige unter 20 € sind zu ge-
ring zur sofortigen Auszahlung, also wird die Wartezeit mit dem
grofleren Betrag gewihlt, Betrdge von 20 € und dariiber hingegen
sollen sofort ausgezahlt werden. Selbst wenn die Testleiter in den
Untersuchungen vertrauenswiirdig sind, so dass die Versuchsper-
sonen damit rechnen kénnen, dass die verzogerte Auszahlung
auch wirklich erfolgt, so bedeutet eine Woche Wartezeit dennoch
auch ein Stiick Ungewissheit. Der kleinere Betrag von 20 €, sofort
ausgezahlt, wird dabei als gleichwertig mit dem Betrag von so€
angeschen. So sinkt der Wert von so€ wegen der Wartezeit auf
20¢€, es erfolgt eine Abwertung des Betrags aufgrund der Zeit (auf
Englisch temporal discounting).

Zeit und Geld sind in diesem engen Kontext also zwei aus-
tauschbare Groflen. Wenn sich die Zeitdauer, bis die verzogerte
Belohnung von 5o € ausgezahlt wird, verlidngert, sagen wir von ei-
ner Woche auf zwei Wochen, sind Probanden noch weniger bereit
zu warten. Anders ausgedriicke, es werden noch kleinere Betriige
bei der Wahl fiir die sofortige Auszahlung akzeptiert bzw. die so€
verlieren noch zusitzlich an Wert; eine Person nimmt nun viel-
leicht mit 15 € vorlieb. Im umgekehrten Fall, wenn die Wartezeit
verkiirze wird, dann steigt die Akzeptanz fiir das Warten. Muss sie
nur zwei Tage auf die grofere Belohnung von so€ warten, dann
wird die Befragte vielleicht erst ab einem Betrag von 35 € die sofort
auszahlbare Option wihlen.

Nun kann man mehrere Befragungsdurchginge durchfiihren,
bei denen die Wartezeiten des grofleren Geldbetrags systematisch
variiert werden, sagen wir von einem Tag bis zu 30 Tagen. Fiir jede
der angebotenen Wartezeiten ermittelt man den Geldbetrag, den
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der Proband fiir die sofortige Auszahlung als Aquivalent zum gro-
Beren, aber zeitlich verzogerten Geldbetrag wihlt. Dieser Betrag
bezeichnet die Abwertung des grofleren Gewinns aufgrund der
Wiartezeit. Zeichnet man diesen Aquivalenzbetrag fiir jede Warte-
zeit auf, dann erhilt man eine bestimmte mathematisch ausdriick-
bare Funktion tiber die Zeit (siche Abbildung 1). Je linger die
Wartezeit ist, desto geringer fillt dieser Aquivalenzbetrag aus. Mit
zunchmender Wartezeit fiir die groflere, verzogerte Belohnung
sinkt der Wert. Uber viele Studien hinweg findet sich dabei die
typische «hyperbolische» Funktion zwischen der Zunahme an
Wartezeit und der Abnahme des Aquivalenzbetrages.s

Wie sich aus der Abbildung erschen ldsst, nimmt mit Zu-
nahme an Wartezeit der Aquivalenzbetrag ab. Diese Abnahme er-
folgt aber nicht gleichmiflig, sondern hyperbolisch, d.h., beim
Vergleich zwischen zwei vergleichsweise kiirzeren Wartezeiten
(z.B. 4 und 6 Tagen) nimmt der Aquivalenzbetrag stirker ab als
kontrastiert mit zwei vergleichsweise lingeren Wartezeiten (z.B.
18 und 20 Tagen), bei denen der Unterschied nicht mehr so grof3
ist. Das ist die zeitliche Kurzsichtigkeit: Zwei verschiedene Zeit-
riume, die uns zeitlich niher sind, werden stirker unterschieden
als zwei gleich lange Zeitrdume, die aber zeitich weiter entfernt
sind. Die zeitliche Kurzsichtigkeit bedeutet hier, dass wir den Un-
terschied, sagen wir zwischen heute und morgen, als wesentlich
stirker wahrnehmen als den Unterschied zwischen morgen und
tibermorgen.

Dieser Test, der in den Wirtschaftswissenschaften eingesetzt
wird, um die Rationalitit des Verhaltens im Kontext von moneti-
ren Gewinnen und Verlusten zu erforschen, findet auch in der
Psychologie Anwendung. So zeigt sich dieser Test — dhnlich dem
Marshmallow-Test bei Kindern — als sensitiv fiir Verhaltensunter-
schiede bei Erwachsenen. Impulsivere Menschen akzeptieren bei
allen angebotenen Wartezeiten geringere Geldbetrdge, um nicht
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Abbildung 1: Die Kurve zeigt die Abnahme des Geldwertes (Aquivalenzwert), wenn der
Geldbetrag verzégert (Wartezeit) ausgezahlt wird. Mit Zunahme an Wartezeit nimmt
der subjektive Geldwert ab. Fiir impulsive Menschen ist der subjektive Geldwert fiir alle
Wartezeiten geringer.

warten zu miissen. Der Wert von 5o € verliert bei impulsiven Per-
sonen wegen der Wartezeit noch stirker. Man kann sagen, dass
impulsivere Menschen die vorgestellte Wartezeit als subjektiv lin-
ger dauernd erleben, weshalb sie auch bei geringeren Betrigen die
sofortige Auszahlung wihlen. Dieses Verhalten passt ganz gut zu
einer Definition von Impulsivitit, nimlich dass der unmittelbare
positive Gewinn trotz langfristiger Konsequenzen stirker bewer-
tet wird. Dieses Konstrukt von Impulsivitit passt auch gut zum
beobachteten Verhalten von Kindern und Erwachsenen mit einer
Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivititsstorung. Diese und an-
dere impulsive Personengruppen zeigen eine groflere Abwertung
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